
 

Ｒ4．5.2 野木二中保健室 

 新年度がスタートしておよそ１か月。新しいクラスには、慣れてきましたか？ 緊張で体も心も疲れやすい時

期だと思います。睡眠を多めにとったり、おいしいものを食べたり、リラックスできる時間を作りましょう。い

ろいろなことを頑張るときと同じようにひと休みすることも大切にしてください。 

 

              

  

裏面もみてください。 



熱中症予防に注意する季節になりました！みんなで気をつけていきましょう。  

 

熱中症を予防するための５つのポイント 

 

１ 気温・湿度のチェック 

熱中症は高温・多湿の環境に気をつけることが大切ですから、気温と湿度のチェックを怠らず、

室内では、エアコンや扇風機で環境を整えることが必要です。 

 

２ こまめな水分補給 

暑い時は、目に見えなくても多量の発汗により、水分を失っています。喉の渇きを感じる前に、

こまめに水分補給することが必要です。特に運動や労働時は、注意が必要です。体を動かしている

時は１５～２０分おきには休憩をとり、水分を補給しましょう。 

 

３ 暑い中での無理な運動を避ける 

運動時は熱中症のリスクが高まります。最も暑い時間の活動を避け、運動時間を短縮するなど、

リスク管理が必要です。普段より多く休憩をとるようにして、体調によっては、中止しなければい

けません。特に運動経験が少ない人は、リスクが高まります。暑い時に急に運動を始めるよりも、

日頃から運動をし、体を慣れさせておく必要があります。 

 

４ 服装 

吸水性や速乾性に優れている通気性の良い素材を選ぶようにしましょう。体を締め付けすぎない

ように気をつけ、熱を逃す工夫をします。 

 

５ 体調管理 

疲労や体調不良が、熱中症の発生リスクを高めます。寝不足や食生活が乱れないように、日頃か

ら体調管理を怠らないようにすることが大切です。 

                         

＊気温・湿度の高い中でのマスク着用は要注意です。屋外で人と十分な距離が確保できる場合はマスクを外しま

しょう。（暑さで息苦しいと感じたら自身の判断でマスクを外しましょう。） 

 

＊水筒を持参する場合は毎日持ち帰り、必ず洗い、清潔を保ちましょう。 

 

               


